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A UTILIZAGAO DO EXTRATO AQUOSO DE ILEX PARAGUARIENSIS COMO RECURSO
ERGOGENICO NO EXERCICIO AEROBICO

RESUMO

O estudo tem por objetivo verificar se o
consumo do extrato aquoso de llex
paraguariensis influencia no desempenho em
exercicios aerdbicos. Através de um protocolo
experimental, os sujeitos da pesquisa foram
divididos em dois grupos, onde um grupo
experimental (GE) consumiu o extrato aquoso
de llex paraguariensis e o outro, grupo
controle (GC) consumiu agua pura. Os dois
grupos realizaram trés testes de corrida
continua de 3200 metros, o primeiro e o
segundo sem o consumo do extrato e o
terceiro com a administracdo do extrato para o
grupo experimental e de 4gua para o grupo
controle e tiveram seus  resultados
comparados. Observou-se uma reducdo média
de 9,6 segundos em relacdo ao primeiro teste
e de 9,3 segundos em relacdo ao segundo,
com graus de significAncia consideraveis (p<
0,01) em ambos o0s casos, no grupo que
utilizou o extrato aquoso (GE). Ja no grupo
controle (GC), verificou-se um aumento médio
de 2,8 segundos em relacdo ao primeiro teste
(p= 0,3) e uma redugdo média de 0,1
segundos em relacdo ao segundo teste (p=
0,9). Foi verificada uma reducdo no tempo de
execucao no teste de corrida 3200 metros no
grupo que consumiu o extrato aquoso de llex
paraguariensis (GE). Apesar de serem
estatisticamente significativas (p 0,01), as
diminuigbes observadas foram discretas, com
média de 9 segundos em relacdo ao teste sem
ingestéo do extrato.
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ABSTRACT

The utilization of llex paraguariensis aqueous
extract as a ergogenic resource in the aerobic
exercise

The study aims to verify whether the
consumption of aqueous extract of llex
paraguariensis influences on performance in
aerobic exercise. Through an experimental
protocol, the subjects were divided into two
groups, one experimental group (EG)
consumed the aqueous extract of llex
paraguariensis and the other control group
(CG) consumed pure water. The two groups
performed three tests of continuous run of
3200 meters, the first and second without the
consumption of the extract and the third with
the administration of the extract for the
experimental group and the control group for
water and their results were compared. There
was a mean reduction of 9.6 seconds for the
first test and 9.3 seconds relative to the
second, with degrees of considerable
significance (p < 0.01) in both cases, the group
that used the extract aqueous (GE). In the
control group (CG), there was an average
increase of 2.8 seconds for the first test (p =
0.3) and a mean reduction of 0.1 seconds with
the second test (p = 0, 9). We verified a
reduction in execution time in test run 3200
meters in the group that consumed the
aqueous extract of llex paraguariensis (GE).
Despite being statistically significant (p 0.01),
the decreases observed were mild, with an
average of 9 seconds compared to the test
without ingestion of the extract.
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NTRODUCAO

A busca pela melhora no desempenho
fisico € um fendmeno intrinseco ao homem.
Registros de diversas civilizagbes demonstram
0 uso de substancias na forma de formulas e
pocdes magicas, extratos de origem animal e
vegetal, os quais pretendiam conferir aos seus
consumidores grandes aumentos em suas
valéncias fisicas, algo de fundamental
importancia tanto para o trabalho quanto para
o0 combate (Bucci, 2000).

Com o surgimento do esporte de
forma sistematizada, 0 homem encontrou uma
maneira amena € menos agressiva de
extravasar o seu potencial competitivo natural.

Todavia, mesmo com a difusédo de
valores como o0 espirito cavalheiresco e a sa
camaradagem, a busca pela vitéria continuava
arraigada a estas disputas, perpetuando as
antigas praticas e aperfeicoando-as de acordo
com 0s progressos cientificos, tudo visando a
gléria e o status de ser o mais forte, o mais
rapido, o mais habil (Tavares, 2002).

Dentre a ampla gama de vegetais
utilizados ao longo dos séculos com esta
finalidade especifica, tomaremos por objeto de
estudo a erva-mate (llex paraguariensis, St.
Hil.) devido ao seu histérico consumo, tanto
por parte dos povos indigenas, quanto dos
primeiros colonizadores.

De larga utilizacdo nas regides sul e
centro-oeste do Brasil, é apreciada em
bebidas quentes como o tradicional chimarrao,
ou geladas como o tereré, sendo rica em
diversos compostos quimicos (Filip e
colaboradores, 2000).

E consideravel o ndmero de
publicacdes relacionadas a utilizagcdo de
compostos vegetais objetivando a melhoria do
desempenho atlético (Bucci, 2000; Kundrat,
2006).

Contudo, sdo poucos os trabalhos que
dizem respeito ao uso da llex paraguariensis
como recurso ergogénico na literatura
cientifica.

Esta planta possui em sua composi¢cao
concentracdes significativas de metilxantinas,
mais especificamente cafeina, teofilina e
teobromina, substancias estas que, no caso
das duas primeiras, possuem comprovada
acdo ergogénica, porém com  Sseus
mecanismos ainda néo claramente delineados.

A cultura popular hd muito ja relata
alguns desses efeitos relacionados ao

consumo da bebida, tais como perda de sono,
aumento da disposicdo, entre outros (Spiller,
1998; Soares e Fonseca, 2005).

Todavia, a literatura carece de estudos
que corroborem a crenca tradicional e
suscitam a seguinte duvida: pode realmente o
consumo destas bebidas, produzir alguma
melhora significativa no desempenho fisico?

Azevedo e colaboradores (2004)
verificaram diminuicdes no tempo médio de
realizacdo do teste de corrida de 3200 metros.

Com um grupo de 12 atletas do sexo
masculino, submeteram os individuos a dois
testes maximos em diferentes ocasides.

O primeiro foi realizado sem o auxilio
de qualquer substancia ergogénica, enquanto
no segundo foi administrada uma dose de 5mg
de cafeina para cada kg de massa corporal.

Houve uma reducéo no tempo médio
de execucéo do segundo teste em 11 dos 12
participantes em torno de 8.08+6.01 segundos.

Foi observado por O'Rourke e
colaboradores (2008) que a cafeina levou a
uma melhora no desempenho na corrida de
5000 metros. Em sua amostra de trinta
individuos, divididos em grupos de corredores
treinados e recreacionais, foram administrados
distintamente, para o grupo experimental (GE)
cafeina (5mg/kg) e para o grupo controle (GC),
placebo. As diferencas médias de tempo entre
os grupos foram de 1058 segundos (GC) vs.
1047 segundos (GE) para o grupo de
corredores treinados e de 1298 segundos
(GC) vs. 1286 segundos (GE) para o grupo de
corredores recreacionais.

Dessa forma, a finalidade desta
pesquisa consiste em verificar através de um
protocolo experimental se o consumo do
extrato aquoso de llex paraguariensis
influencia positivamente no desempenho em
exercicios aerébicos (efeito ergogénico), uma
vez que é importante o oferecimento desse
conhecimento a comunidade cientifica, bem
como para os praticantes de atividade fisica,
seja ela de alto desempenho ou recreacional.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma pesquisa
guantitativa experimental, pois a mesma tem
por finalidade estabelecer uma relacdo de
causalidade entre as variaveis (Baruffi, 2002) e
transversal, pois os dados serdo observados,
medidos e coletados em um ponto no tempo
(Leite, Bin, Schmitz, 2009).
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De acordo com a responsabilidade
pela conducdo cientifica, este projeto de
pesquisa foi submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario da Grande
Dourados UNIGRAN, obtendo aprovacdo do
mesmo, apds a qual foram iniciados os testes.

Foi assegurado o sigilo quanto a
identidade dos sujeitos; esclarecimento aos
entrevistados sobre o objetivo da pesquisa;
garantindo respeito a liberdade de néo
participarem da pesquisa, conseguindo este
consentimento por meio do Termo de
Consentimento Livre Esclarecido,
assegurando o conhecimento quanto as
informacdes dos resultados obtidos.

Realizou-se uma pesquisa por
conveniéncia, ou seja, apenas as pessoas que
apos a explicacdo dos objetivos da pesquisa
desejaram participar da mesma. Foram
selecionados 20 individuos do sexo masculino,
ndo indigenas, voluntarios, praticantes
regulares de atividade fisica (3-5 vezes por
semana), ndo fumantes e com idade entre 19
e 30 anos.

A escolha dessa amostra deve-se ao
fato de que os sujeitos em questdo possuem
um nivel minimo de condicionamento fisico
necessério a execu¢do do teste, bem como
realizam exames de salde anuais o0 que
minimiza os riscos de acidentes durante a
execucao da pesquisa.

Os critérios de exclusdo da pesquisa
afetavam o0s individuos que apresentem
qualquer problema de salde no decorrer do
estudo, fumantes ou que por algum motivo
deixem de cumprir a abstinéncia de 48 horas
para alimentos contendo cafeina.

Um individuo foi excluido do grupo
controle (GC) por apresentar um quadro de
gripe ndo confirmada, mas que o impedia de
realizar esforgos fisicos tendo, portanto,
abandonado o estudo e a amostra sendo
reduzida a 19 individuos.

A andlise de dados foi efetuada
empregando a estatistica descritiva, através
do teste t-Student para comparagdo entre as
amostras pareadas, utlizando o software
Bioestat 5.3 (Leite, Bin, Schmitz, 2009).

Para a obtencdo do extrato aquoso foi
feita uma adaptacdo dos modelos propostos
por Rocha (2006) e Meinhart e colaboradores
(2010), no qual foi possivel extrair
aproximadamente 200 mg de cafeina para
500ml.

Foram pesados 50 g de erva-mate e

colocados em um copo plastico com uma
“bomba” de tereré, tradicionalmente utilizada
pela populacdo, juntamente com duas garrafas
com 250 mL de &gua mineral gelada (10°C).

Este kit foi oferecido a 10 sujeitos da
amostra, escolhidos aleatoriamente, os quais
compuseram o0 grupo experimental (GE),
sendo utilizados kits individuais, de modo a
preservar a higiene e garantir que todos
consumissem aproximadamente a mesma
guantidade de cafeina.

Os outros 10 sujeitos da amostra
receberam apenas as duas garrafas de agua
mineral e fizeram parte do grupo controle
(GC).

Na avaliagéo do desempenho fisico os
participantes realizaram um percurso de
corrida  de 3200 metros previamente
conhecido. portanto um percurso com o qual ja
estavam familiarizados.

Os sujeitos foram avaliados em trés
oportunidades. Na primeira e na segunda
semana realizaram a prova sem a utilizagédo
de qualquer substancia e tiveram o0s seus
tempos devidamente cronometrados e
registrados (Guedes e Guedes, 2006).

Na terceira semana, novamente
executaram o0 percurso, porém metade da
amostra recebeu o extrato aquoso (GE) e o
outro grupo recebeu apenas a agua mineral
(GC). O extrato foi administrado da seguinte
forma: 250 ml 60 minutos antes do teste e os
250 ml restantes 30 minutos antes do teste,
procedimento idéntico foi adotado para o
consumo da agua. Quinze minutos antes da
prova foi permitido aos participantes
realizarem o0 aquecimento e alongamento
individuais.

Especial atencdo foi dispensada
guanto as condic¢fes climaticas (temperatura e
umidade relativa do ar), buscando o maximo
de similaridade entre os trés dias de teste,
diminuindo assim  possiveis influéncias
ambientais.

Foi recomendada aos participantes a
abstencdo de alimentos contendo cafeina nas
48 horas anteriores ao teste, visando diminuir
a acdo ergogénica dessa substancia
proveniente de outras fontes dietéticas
(ACSM, 2003).

Foi oferecida também uma leve
refeicho padronizada, afim de que os
individuos iniciassem os testes com um aporte
minimo de carboidratos.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na primeira e segunda semana foram
observados tempos médios de execucdo do
teste em todos os participantes e foram
verificados valores médios de 739,4 + 28,0

segundos (Dia 1) e 739,1 + 25,3 segundos
(Dia 2) para o grupo experimental (GE) e
739,8 + 26,7 segundos (Dia 1) e 742,6 £ 24,9
segundos (Dia 2) para o0 grupo controle
conforme 0s graficos 1 e 2:

Gréfico 1 - Comparagéo entre os testes das semanas 1 e 2 do grupo experimental.
Tempos de execucéo do teste Dia 1 e Dia 2 (GE)
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Grupo experimental

761
758

0 200

I 1
400 600 800

Tempo em segundos

Gréfico 2 - Comparacao entre os testes das semanas 1 e 2 do grupo controle.
Tempos de execucdo do teste Dia 1 e Dia 2 (GC)
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Na terceira semana de testes foram
medidos os tempos apos a administracdo do
extrato aquoso de llex paraguariensis para 0
(GE) e da agua para o (GC) tendo se obtido os
tempos médios de 729,8 + 28,6 segundos para
0 (GE) e 742,5 + 25,1 segundos para o (GC),
conforme os graficos 3, 4,5 e 6.

Os gréficos 3 e 4 mostram os tempos
do grupo experimental no primeiro e no
segundo dias de testes (sem extrato aquoso) e
a comparagdo de ambos os dias com o
terceiro dia, ap6s administracdo do extrato
onde podemos perceber que houve uma
reducdo no tempo de execucdo do teste em 9
dos 10 individuos.
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Grafico 3 - Comparacéo dos tempos de execucéo do teste da semana 1 e da semana 3 do grupo

experimental.
Tempos de execugéo do teste Dia 1 e Dia 3 (GE)
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Grafico 4 - Comparacéo dos tempos de execucéo do teste da semana 2 e da semana 3 do grupo

experimental.
Tempos de execugdo do teste Dia 2 e Dia 3 (GE)
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Grafico 5 - Comparacéo dos tempos de execuc¢édo do teste da semana 1 e da semana 3 do grupo

controle.
Tempos de Execugao do Teste Dia 1 e Dia 3 (GC)
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Gréafico 6 - Comparacado dos tempos de execucdo do teste da semana 2 e da semana 3 do grupo

controle.

Tempos de execugéo do teste Dia 2 e Dia 3 (GC)
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Nos graficos acima nado foram
verificadas reducdes significativas entre os
trés dias de teste, tendo sido os individuos do
grupo controle mais lentos que os do grupo
experimental, excetuando-se dois individuos
do GC que apresentaram reducéo de 18 e 8
segundos respectivamente no tempo de
execucao o teste, desempenho este que pode
ser atribuido por fatores comportamentais
(Tarnopolsky, 2008).

Resultados semelhantes foram obtidos
por Bridge e Jones (2006), os quais

verificaram reducdes de médias de 23.8
segundos utilizando cafeina pura em capsulas.

Observa-se que as diferengas nos
tempos médios de realizacéo dos testes entre
grupo experimental e o grupo controle foram
de 0,4 segundos na primeira semana, 3,5
segundos na segunda semana e 12,7
segundos na terceira semana, conforme a
figura 7.

A tabela 1 mostra os tempos médios e
seus respectivos desvios padrdo, bem como
os valores das diferengas observadas entre os
trés testes realizados.

Figura 7 - Comparacéo entre os tempos médios totais nos trés testes realizados.
Tempos Médios de Execucdo do Teste

H Tempo Médio GC

B Tempo Médio GE

Dias de execucgdo

Tempo em segundos
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Tabela 1 - Tempos médios e diferencas entre os testes do Grupo experimental e Grupo controle.

Tempo Médio Dia 1

Tempo Médio Dia2  Tempo Médio Dia 3

Grupo Controle (GC)
Grupo Experimental (GE)

(tempo GC —tempo GE)

739,8 £ 26,7 seg
739,4 £ 28,0 seg
Diferenca Tempo Médio 0,4 seg

742,6 + 24,9 seg 7425 + 25,1 seg
739,1 £ 25,3 seg 729,8 + 28,6 seg
3,5seg 12,7 seg

De acordo com os dados obtidos,
observamos uma reducdo média de 9,6
segundos em relacdo ao primeiro teste e de
9,3 segundos em relagcdo ao segundo, com
graus de significancia consideraveis (p< 0,01)
em ambos o0s casos no grupo que utilizou o
extrato aquoso (GE).

J4 no grupo controle (GC), o qual
realizou a ingestdo de 4gua mineral, verificou-
se um aumento médio de 2,8 segundos em
relacdo ao primeiro teste (p= 0,3) e uma
reducdo média de 0,1 segundos em relagéo ao
segundo teste (p= 0,9), as quais devido a sua
baixa significancia podem ser atribuidas a
fatores individuais e/ou externos.

CONCLUSAO

Foi verificada uma redugc&do no tempo
de execucdo no teste de corrida 3200 metros
Nno grupo que consumiu o extrato aquoso de
llex paraguariensis (GE).

Apesar de serem estatisticamente
significativas (p< 0,01) as diminuicées
observadas foram discretas, com meédia de
diminuicdo de 9 segundos em relacdo ao teste
sem ingestédo do extrato.

Todavia, mesmo essas modestas
reducbes de tempo sdo importantes quando
inseridas no contexto, por exemplo, dos
esportes de alto rendimento onde segundos
fazem a diferenca em atividades que requerem
cada vez melhores desempenhos fisicos.

Maiores estudos se fazem
necessarios, principalmente com o objetivo de
determinar a quantidade de cafeina extraida
da erva-mate através da forma de consumo
apresentada na presente pesquisa, a fim de
minimizar a ocorréncia do efeito placebo.
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